
 
अद्यावधिक गरिएको धिधि जुलाई 28, 2020 

NEPALI (नेपाली) – NE 

तपाईलंाई COVID-19 का लक्षणहरू देखिएका छन् तर तपाई ंCOVID-19 को 

ननदान गररएको कुनै पनन व्यखिको ननिक आउनुभएको छैन भने के गने 

मलाई COVID-19 भएको हुनसक्छ? 

COVID-19 का साधारण लक्षणहरू ज्वरो आउने, खोकी लागे्न र स्ााँ-स्ााँ हुने हुन्।  अन्य लक्षणहरूमा जाडो हुने, माशंपेशीमा 

पीडा हुने, टाउको दुखे्न, घााँटी दुखे्न र स्ाद वा गन्ध थाहा नपाउने समावेश हुन सक्छन्। तपाईंलाई यी लक्षणहरू देखखएमा 

COVID-19 भएको हुनसक्छ। 

मैले COVID-19 को िााँच गराउनुपछछ ? 

पछछ । यदद तपाईंलाई COVID-19 का लक्षणहरू देखखन्छन् भने वा यदद तपाईं COVID-19 लागेको भनी पुदि भएको कुनै पदन 

व्यखिको सम्पकछ मा आउनुभएको छ भने, जााँचको लादग आफ्नो स्ास्थ्य स्याहार प्रदायकलाई सम्पकछ  गनुछहोस्।  

सार्छिननक स्वास्थ्य अन्तर्ाछताछमा सहभागी हुनुहोस् 

यदद तपाईंलाई COVID-19 सकारात्मक देखखन्छ भने, सावछजदनक स्ास्थ्यको कोही व्यखिले तपाईंलाई सामान्यतया फोनमाफछ त 

सम्पकछ  गनुछ हुनेछ।  अन्तवाछताछ दलने व्यखिले तपाईंलाई के गने र के-कस्तो प्रकारको सहायता उपलब्ध छ भनी बुझ्नमा मद्दत गनुछ 

हुनेछ।  उहााँहरूले तपाईं हालै दनकट सम्पकछ मा आउनुभएका मादनसहरूका नाम र सम्पकछ  जानकारी सोध्नु हुनेछ।  उहााँहरूले 

यो जानकारी सोध्नुहुन्छ जसकारण उहााँहरूले दतनीहरूलाई कोरोना भाइरस लागेको हुनसक्छ भनी थाहा ददन सकु्नहुन्छ।  

उहााँहरूले दनकट सम्पकछ हरूलाई सम्पकछ  गदाछ दतनीहरूसाँग तपाईंको नाम साझा गनुछ हुनेछैन।  

मैले आफ्नो पररर्ार र समुदायका माननसहरूमा आफ्नो रोगलाई फैनलन ननदन के गनुछपछछ? 

 नचनकत्सा स्याहार प्राप्त गनछ बाहेक अन्य अर्स्थामा घरमै बसु्नहोस्।  

o काम, दवद्यालय वा सावछजदनक के्षत्रहरूमा नजानुहोस्। सावछजदनक यातायात, ride-sharing (राइड-सेयररङ) वा 

ट्याक्सीहरू प्रयोग नगनुछहोस्।  

 आफूलाई आफ्नो घरमा अन्य माननस र िनार्रहरूबाट छुटै्ट राख्नुहोस्।  

o सकेसम्म धेरै, दनदित कोठामा र अन्य मादनसहरूबाट टाढा रहनुहोस्।  

o उपलब्ध भएमा छुटै्ट बाथरूम प्रयोग गनुछहोस्। 

o तपाईं अन्य मादनसहरूको वरपर हुाँदा कपडाको अनुहार ढाके्न लगाउनुहोस्। यदद तपाईं अनुहार ढाके्न 

लगाउन सकु्नहुन्न भने, अन्य मादनसहरूले तपाईंको कोठामा प्रवेश गदाछ अनुहार ढाके्न लगाउनुपछछ ।  

o दबरामी हुाँदा घरपालुवा जनावर र अन्य जनावरहरूलाई नछुनुहोस्। सम्भव हुाँदा, तपाईंको घरपररवारको अको 

सदस्यलाई तपाईंका जनावरहरूको ख्याल राखखददन भनु्नहोस्। यदद तपाईंले आफ्नो घरपालुवा जनावरको 

स्याहार गनुछपछछ  भने, तपाईंले घरपालुवा जनावरहरूसाँग अन्तरदिया गनुछअदघ र गरेपदछ आफ्ना हातहरू 

धुनुहोस् र सम्भव भएमा अनुहार ढाके्न लगाउनुहोस्। थप जानकारीका लादग COVID-19 र जनवारहरू 

हेनुछहोस्। 

o मादनस वा घरपालुवा जनावरहरूसाँग दडश, दपउने दगलास, कप, भाडाकुडा, टावेल वा दबस्तरा सदहतका 

व्यखिगत वसु्तहरू साझा नगनुछहोस्।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.html#animals
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.html#animals


   

यस कागजातलाई अको ढााँचामा अनुरोध गनछ, 1-800-525-0127 मा फोन गनुछहोस्। श्रवण शखि नभएका वा कम सुने्न 

ग्राहकहरू भएमा, कृपया 711 (Washington Relay (वादशङ्गटन ररले)) मा फोन गनुछहोस् वा civil.rights@doh.wa.gov मा 

इमेल पठाउनुहोस्।  
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 आफ्ना हातहरू बारम्बार सफा गनुछहोस्। कम्तीमा पदन 20 सेकेण्डसम्म साबुन र पानीले हातहरू धुनुहोस्। यदद 

साबुन र पानी उपलब्ध हुाँदैन भने, कम्तीमा पदन 60% मददरा भएको मददरा-आधाररत ह्याण्ड सेदनटाइजर प्रयोग गनुछहोस्। 

आफ्नो अनुहारमा नधोएका हातहरूले नछुनुहोस्। 

 आफ्ना िोकी र हाखिउाँहरूलाई नटसु्यहरूले छोपु्नहोस्। प्रयोग गररएका दटसु्यहरूलाई टाढा फाल्नुहोस् र 

त्यसपदछ आफ्ना हातहरू  धुनुहोस्। 

 काउन्टर, टेबुलटप, ढोकाका चुकुल, बाथरूम नफक्सचर, शौचालय, फोन, नकबोर्छ, ट्याबे्लट र नबस्तरा छेउका 

टेबुलहरू सनहतका “बढी छोइने” सतहहरूलाई हरेक नदन सफा गनुछहोस्। घरायसी सरसफाई से्प्र वा वाइप 

प्रयोग गनुछहोस् र लेबुलका दनदेशनहरू पालना गनुछहोस्। 

आफ्ना लक्षणहरू ननरीक्षण गनुछहोस् 

तपाईंका लक्षणहरू अझ खराब भएमा तुरुनै्त दचदकत्सा मद्दत प्राप्त गनुछहोस्। तपाईंले स्याहार प्राप्त गनुछअदघ, आफ्नो स्ास्थ्य 

स्याहार प्रदायकलाई फोन गनुछहोस् र आफूलाई COVID-19 का लक्षणहरू देखखएको कुरा उहााँलाई बताउनुहोस्। प्रतीक्षा कक्ष 

र जााँच कक्षहरूमा रहेका अन्य मादनसहरूमा दकटाणुहरू फैदलन नददनका लादग आफू स्ास्थ्य स्याहार सुदवधास्थलमा प्रवेश 

गनुछअदघ अनुहार ढाके्न लगाउनुहोस्।  

यदद तपाईंलाई दचदकत्सा आकखिक अवस्था देखखएमा र 911 मा फोन गनछ आवश्यक भएमा, आफूलाई COVID-19 का 

लक्षणहरू देखखएको कुरा पे्रषण कमछचारीलाई बताउनुहोस्। यदद सम्भव भएमा, आकखिक दचदकत्सा सेवा प्राप्त गनुछअदघ 

अनुहार ढाके्न लगाउनुहोस्। 

मैले आफूलाई कनहलेसम्म छुटै्ट राकु्खपछछ? 

1. यदद तपाईंलाई COVID-19 भएको भनी पुदि वा शंका गररएको छ र लक्षणहरू देखिएका छन् भने, तपाईंले दनम्न 

अवस्थामा गृह आइसोलेसन समाप्त गनछ सकु्नहुन्छ: 

o ज्वरो घटाउने औषधीको प्रयोग नगरेरै तपाईं कम्तीमा 24 घण्टादेखख ज्वरो-मुि हुनुहुन्छ र  

o तपाईंका लक्षणहरू सुधार भएका छन् भने र 

o तपाईंका लक्षणहरू सुरुमा देखा परेदेखख कम्तीमा पदन 10 ददन दबतेको छ भने। 

 

2. यदद तपाईंलाई COVID-19 सकारात्मक देखखएको छ तर कुनै पनन लक्षण देखिएको छैन भने, तपाईंले दनम्न अवस्थामा 

गृह आइसोलेसन समाप्त गनछ सकु्नहुन्छ: 

o तपाईंको पदहलो पटक COVID-19 जााँच सकारात्मक देखखएको दमदतदेखख कम्तीमा पदन 10 ददन दबतेको छ भने र 

o तपाईंलाई कुनै पदन पदछल्लो दबमारी देखखएको छैन भने। 

COVID-19 लागेका वा लागेको शंका गररएका मादनसहरूका लादग थप मागछदशछन उपलब्ध छ।  

आइसोलेसन र क्वारेन्टाइनबीच के नभन्नता छ? 

 आइसोलेसन भनेको तपाईंलाई COVID-19 का लक्षणहरू देखखएमा वा COVID-19 सकारात्मक देखखएमा तपाईंले गने 

कायछ हो। आइसोलेसन भन्नाले तपाईं रोग फैदलन नददनका लादग दसफाररस गररएको समयावदधसम्म घरमा र अन्य 

(घरपररवारका सदस्यहरू सदहत) बाट टाढा बसु्नहुन्छ भने्न बुदझन्छ।  

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf


   

यस कागजातलाई अको ढााँचामा अनुरोध गनछ, 1-800-525-0127 मा फोन गनुछहोस्। श्रवण शखि नभएका वा कम सुने्न 

ग्राहकहरू भएमा, कृपया 711 (Washington Relay (वादशङ्गटन ररले)) मा फोन गनुछहोस् वा civil.rights@doh.wa.gov मा 

इमेल पठाउनुहोस्।  

NEPALI (नेपाली) – NE 

 क्वारेन्टाइन भनेको तपाईं COVID-19 को सम्पकछ मा आउनुभएको भएमा तपाईंले गने कायछ हो। क्वारेन्टाइन भन्नाले तपाईं 

आफू संिदमत र संिामक भएको अवस्थामा दसफाररस गररएको समयावदधसम्म घरमा र अन्यबाट टाढा बसु्नहुन्छ भने्न 

बुदझन्छ। क्वारेन्टाइन तपाईंलाई पदछ COVID-19 सकारात्मक देखखएमा वा COVID-19 का लक्षणहरू दवकास भएमा 

आइसोलेसन बन्छ। 

COVID-19 सम्बन्धी थप िानकारी र स्रोतहरू 

वादशङ्गटनमा COVID-19 को वतछमान अवस्था, Governor Inslee का घोषणाहरू, लक्षणहरू, यो कसरी फैदलन्छ र 

मादनसहरूले कसरी र कदहले जााँच गराउनुपछछ  भने्न बारेमा अद्यावदधक रहनुहोस्। थप जानकारीका लादग हाम्रा बारम्बार 

सोदधने प्रश्नहरू हेनुछहोस्। 

COVID-19 को जोखखम वगछ, जातीयता वा रादिि यतासाँग सम्बखन्धत छैन।  खिग्माले दबमारीको दवरुद्धमा लड्न मद्दत गने छैन। 

हल्ला र गलत जानकारी फैदलनबाट रोक्नको लादग अन्यसाँग सही जानकारी साझा गनुछहोस्। 

COVID-19 सम्बन्धी प्रश्नहरू छन्? हाम्रो हटलाइनमा 1-800-525-0127 मा फोन गनुछहोस् र # दथचु्नहोस्। दोभाषे सेवाहरूका 

लादग, फोनको जवाफ ददएपदछ आफ्नो भाषा बताउनुहोस्। हटलाइन समय: सोमबार-शुिबार दबहान 6 बजेदेखख सााँझ 10 

बजेसम्म र सप्तान्तहरूमा दबहान 8 बजेदेखख सााँझ 6 बजेसम्म। तपाईंको स्ास्थ्य, COVID-19 जााँच वा जााँचका नदतजाहरू  

सम्बन्धी प्रश्नहरूका लादग, आफ्नो स्ास्थ्य स्याहार प्रदायकलाई सम्पकछ  गनुछहोस्। 

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29

